




Apakah ada
pikiran atau
perasaan yang 
muncul? 









NO STRESS





Mengabaikannya
Menghindari orang, tempat, atau

situasi
Tidak keluar kamar
Mengisolasi diri
Menyerah
Meminum alkohol dan menggunakan

Obat terlarang
Merokok
Bertengkar dan memarahi orang lain
Menyalahkan dan mengkritisi diri

Sendiri
(WHO)



Memiliki kesadaran diri (Self-
Awareness)
Mengelola tubuh Anda

•Melakukan sesuatu
•Merubah persepsi (Dari negative 
menjadi positif)
•Mengenali emosi yang dialami dan 
mengelolanya
Membuat jurnal (tulisan maupun

visual)
MEMBACA MAZMUR



PsIKOLOGI BERSAMA DENGAN ALKITAB 
DAPAT MENJADI SAINS YANG MEMBERI RESEP 
DAN HIKMAT UNTUK HIDUP (Cole & Hall, 
xxxx) 

Ada hikmat dan prinsip moral di 
PERJANJIAN LAMA (COLE & HALL).







RE-ORDERING SCHEMA: STRUKTUR 
MENTAL DAN ASUMSI DIMANA DUNIA 
DILIHAT DAN DIWAKILI.
DIAWALI DENGAN MAZMUR 90.
• MAZMUR 90 BERISI TENTANG SCHEMA 
MENGENAI DISRUPSI ATAU KERUSAKAN.  
• PENILAIAN TERHADAP ALLAH YANG 
MENGHUKUM DI AYAT 7,8, 11. 
• EKSPRESI ADANYA HARAPAN (hope) 
DI AYAT 13-17. 
AYAT 3-6 MERUPAKAN “BREVITY OF 
HUMAN LIFE”.



RE-ORDERING SCHEMA: STRUKTUR 
MENTAL DAN ASUMSI DIMANA DUNIA 
DILIHAT DAN DIWAKILI. 
• MAZMUR 91 MERUPAKAN BAGIAN YANG 
MENUNJUKKAN PEMAHAMAN BAHWA 
KRISIS ADALAH KESEMPATAN UNTUK 
PERCAYA KEPADA Allah dan 
keselamatan dari allah (7-10).  
• ayat 11-16 menunjukkan
kemenangan Bersama allah-
collaborative religious coping. 
•dukungan spiritual



MAZMUR 92: SCHEMA BARU. 

• HUKUMAN BAGI ORANG YANG BERBUAT 

JAHAT (7-9) 

•HADIAH/IMBALAN BAGI ORANG YANG 

MELAKUKAN KEBENARAN (12-15).

•MENUNJUKKAN PSYCHOLOGICAL RE-
ORDERING TERHADAP DUNIA UNTUK 

MENDAPATKAN MAKNA.



membaca mazmur 90-92 merupakan cara
untuk menyuarakan distress. 
• merupakan kesempatan untuk berbagi
refleksi mengenai kehidupan manusia. 
• rasa nyaman dan jaminan dalam
perlindungan allah. 
• afirmasi terhadap keadilan. 
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